IV ان‎ 


2 
۶۱ 


من یلو آنے بوا یچ ی دیا 10× ۵1ع )شی ندم رکے ہیں ۔ اب دہ ال 
م ءکام+شادی بیاہ خی ہک ایک دتا وال ہوتے ہیں اورا یں خوداپ نک تا کرت ہوتا 
ہے۔ اس طرںح فردکی ڈے داریاں ہت بڑھ جاٹی ہیں۔ائس اکا کی می ںآ پ ان اب وا کا 
مطل کر ں کے چو ی پا لغ فردکی زم ر یکا معا کی نکرنے میں مو ڑکردارادائکرے پل ہے 
و ل 1ر8 کت ہلاگ t< (WelIness)‏ سے شس رت (ا-۱۷۹۵38۰50)ء 
گھراورگھرسے باہرطلف موا پر نے جانے والےمباسوں او کیو لک کے رک اورف 
7 9000020000070 
یں باک انان مگ ردالوں او رارح ے حلت انف رای فا او تقو کے باب پر مون ہے۔ 








کت او رسلا ی 


(Health and Wellness) 


اخ یتاصر 

اس ہاب کے ملا لح کے بی رط : 

> ت ادرک یکا ابی بیس کے 

٠‏ الغ لوکوں موچ ہگ ال اک کک سے۔ 

٭ سا کےاصمورلو یاک کر 

٣ 1‏ 0+ ۱ی رت ےت 





1 ہنروستان من ں جح تک مر ام (Health Scenario in India)‏ 


دان کے لک ں کرت کے کے بر ایک سرسری نظ ڈا لے ے ہی معلوم ہوسا ےکا س ےل یس بت ری لا ےک بہت 
رورت ہے عا یح ت )(۷110) کی ر یرٹ 2008 کے مطا بی درخ زب ل لات حاصل ہو ہیں: 

ووی 1,151,751,000 

۷ "۶۹ ٤ ہہ‎  , , 

۷ ٴ)‎ 9 ١١١" ہہ‎ EE + ٥ 


ای مال ےک عم یل مو تکاامکان ( ن ہنرارپیدائکنوں س ) : 76 
TILL LL EOS‏ 





ا کت ا فادرا 20808 


کت او رسای 


پتدوستا نک پاد یکی کت کے بارے می پگہاورا شار بے 
امرائ ش چم :اند سے ین کے 80ن صدواقعا تک سبب نے وا ےہ تابن ٥2٤2٣۵٥۲‏ ) کے رال 3.8 ملین معا لات سا سے 


2.٦ 

کین:1 200 سکیٹ سے م ریو ںکی وی تحدادانرا زا 924,790 شی اس تحنداد کے 2011 تک 8 1,2929,96 اور 
1 کک 1,557,800 ہو جا ےکا ان یشرے_ 

اماس قلب :)€cardiovascular Diseases)‏ دل 6 رورہ کت سس Ml‏ ے1990 س 
ادا زا204 ن مل ہو Êy‏ ری Iz (Urbanisation‏ کس پماری مُل اضافہ ور ہاہے۔ 

یر یا: لی ریا کےمرعاملات 1 200 2.03 ن ےکن 2021 میس ان کے62. 2 مین کان یژے۔ 

رشن SL s«(Hypertension)‏ کت 71 چارا ںی تا یط رت کے یت بکار یاں جج زی سے بڑوری 
ہیں ہندوستان جیا کے افرادکی تعداد 1 200 ع 40 نگ جو0 01 میس 47 ن مرگ ے۔ ب نیشن سے 
متا لوک د یہات ادش ر اجار ای - 





اخ : الو یت انفاریشن ای دک ی ٹا پیک اہی )1C۸۸(‏ ر لور ٹن ات بی کرای کنا لو کی انف رشن فا رکا نیک 
انار ا مین (S«(TIFACJJSN‏ رمن ٹف آ فف اشن اہن کنا وہک (91 0) ءگوٹھن ےآ ف اڈ ا 

ہنروستان ہہ ں ہت ےق ہے واد نے وال اعدادوشاراور مر ےکوی 2025 کک ہر5 ہندوستانیوں میں ایک 
ضس یں کا می ہوسکتا ےا ی با کا منقاضی ےک وات وتا یآ سحت اورجسما لاوق کا ے میس پات ہو وکت 
کے علا وہ دل کے ام راص ٤‏ بر اک رور po٣ ٥18(‏ عا 0) ری اورچقوت سے کے والی پیار ہاں ( یس سے پاش نیل 
اورای ڑل ور ) ۶وا یکت ام مال میں جن سے یا کا وٹ عل راو ر ی نجرد یے ار ہڈا ہے۔ 

اب مہ یات لی رک یی ےک وہای اد یھو تک پیا یں سے ہہونے والی مو تک صوزت تال میس ابتبد یآ کی ے۔اب 
زیادواموا تگچھو تک جار یوں کے میا سے ذ یں ول کے امراش او ریفس رسے ونی یں ماہ ری نک انراز ےکآ نے وا نے دنوں 
یں نی رمتتع ری یہار وں سے متا لوک ںکی تحدرادییس اضافہہوجا ےگا اورای لیے اس با تکی اش دضرورت کہ اس صو رت حال ر 
ک ککیرادرعا مکی رر وہک جا یہ بات یاد رک کی کرای سے پلیہ یہ بار یا ںمررسیدہلوگو ںا موی تھی ریگ رآ نج یہ 
پیا یاں نو جوانوں اورسبت عم عمرپالفوں میس بڑ دی ہیں چو بہت نٹ نیش ناک سے تو م کا ایک اورسبب بیگھی ےک یہ الال 
مرف زید ہآ ید نی وا ےل وکو ں سیک بی حر ووی ہیں بلک مآ رف وا لے لوک( خا طور رخ ری علاقوں کے )کی ان بار یا نکی زو 
س ز٢ا“‏ کح ت ہنا س ےکہان میس سے بیشت بار یال خی مت من رفز اڑل اور تسما لی کا م ر نے کےسبب ہولی ہیں۔ 

ای ھ2 مت سے تلق ام ز ن ادارےء عا کرت (World Health Organisation)”‏ 9 
جسمانی کا م اور کت سے تحلق ایک عا ی کتک یکوفروغ دینے کے لیے سناش کی سے ۔علومتں پر یکت کے بے ہے 








اسای ما حولیات اورعلوم نما نران داری 


کت کے لت ہو ے مسائل اوران ہے تل امور کے بار ے میس اتی یکر من ے۔اپ اجب مہ پجار یاں زق ہیں نو کوت 
(1) متا و لوگوں کو حت خدمات فرب مکرنےء(1ذ) ان لوگوںءان کے ناندان اور پورگ قوم پے پڑنے وا لے 
اخراجات( کیو ںکہ ای لوگو ںکی حم تکی وک بعال اور ملاع کی ہہجو ف راپ مک نا علوص کی ڈھے دارکی سے )12ذ ذ) اہےلوگوں 
کی ن ری کے معیار یہ پانے وانے ائ ات اور (ذ) لوگو ں کی کت اوران کےکا مک رن ےکی موی صلا حی تکو برق ار رک اورف روخ 


در نے پارے کل تا ہے 


2 کی مرا شن (Healthy persons)/‏ 


کت مند لوک وہ ہوے ہیں جوجس ایی طور رکیل اور قیال ہوں خو نظ رآتے ہوں جن بیس جرا مم سے متنا ےکی مناسب 
صلاحت ہوجوجل ر کلخ یرہوں تن کے ؤر کت من دخو راک چان سرگرمیوں حت عامہ سے تلق ر کوششوں کے 
واک درا ےآ کے ہیں ۔ رک ت خو راک میں عام طور پرزیا دوذانا کی والی غا یں شال ہیں جن می کر اور چ ی کک ت مون 
ہے۔ ان فال می نم ک بھی زی دہ موتا ے۔ا سی غا ہیں ج بح مکی ض رورت ےز یاد مق رار اتا لکی جاٹی ہیں اورای کے 
ابی چٹ ھر کے لوگوںہ خا طو ر رو ان اور پا لوگ جا فی حت مکرتے ہیں فو غر تع ری پھا ر لوں کے بڑ کا ند لیشہ 
بڑھ جانا ے خو راک اورجہ ایی عمنت وولو ں الک الک اورایک اتکی کت پاٹ انداز ہوتے ہیں ۔جسما لی کے چان اور 
تان کت میں مہ ری لا ن ےکا بنیا دک وسیلہ ہے۔ پیا ر یوں سے با اورل وگو ںکوگحت کے معاملات سے باخ رک نے کے رد رک سے 
ک ای ایک برع رز زندگی اخقیارکر رن کی خیب وی جا ہے فو جوا فوع اور پالغوں یں امراف شقلب اور ہا ہرعاش می پھاریاں 
ان لوگوں بی زیادہ مون ہیں جوزیادو ون وا ےا مد ے986٥‏ 0) ہو تے ہیں مام طور پر بابر“ کح تتغز بای صورت مال 
اورغزاوؤںل ے ہہونے وانے مقصانات کا یا لگا نے کے لے جسا ی پش ے اغاریں (Anthropometric‏ 
Indicators)‏ استھا لر ے ہیں 

ال اغارے (BM1(Body Mass Index)‏ اما اشار ہے سے کے عام طور پر با وان سم 
وزان واےءزیادہ وز وا نے اورم و نے لوگو ں کی زمرہ یتر ی کے لیے استعا ل کیا جانا ے۔ ای اشھار ے سے بذیا دی طور ہر یمعلوم 
ہوا ےک کی کا وز ن اس کے قد ن وزن کے معان ت )کے متا سب کے لایس ا یک تر یف ابوزن( لوک رام میں ) کو 
تہ( مسر )کے مر ےی مر کےمقرری ہا ے(2 ۸ہ / ع )شال کے طو ر یاو با فر وح کاوزن 70 کوکرام اورقر 
1.75 ٹیر ےا سکا لی ا٦ی‏ 9 NBM‏ ہدگا۔ اس طرح: 





اممآئی:(70 کرام 22.9=)m2(1.752/)‏ 


یم 0 گت یم EES‏ ل اس تک الیزن (Overweight) giJlW1i«(Underweight)‏ 
مسن موا L(Obese)‏ مول کے ما (Normal) J‏ سے (Cut off Points) 4e Sill‏ مر ر کے ہ٦س(‏ جیا 


کت او رسلا ی 
کہ دول 1 میس وکیا کیا کے )ا طر امیا 83/10ء18.5 ےم (Underweighd MS‏ 
بڑگا۔ ابی طرن ول ےوز :الوزن ا مو سے وں زعروں کے لوکون کے لے ایا یی دو دا ازع کے ذ زر ےر ے 
گے ان کل ہے و ین کی ہس ےکم (Minimum Value) ı#‏ ادء زیادہ ے زیادہ #/ (Maximum‏ 
)21€ رر ے۔8/1زیادہ ےلوک تکوخطرہچھی ز یاد ہ موک کیو ںک عم می اس یکی متعلقتبد یلیاں کی مون میں ج وکر تکو 
صان ای ںان پر لیوں س ری تن ا ری وز (م u‏ ووا 03006 ۸) کی کثرت کول زک ر سی 
Cholestro1l)J il روl (Decreased glucose tolerance)‏ 08 1) می سآ نے وا ی تپرییاں 
شال ں۔ 


0س ۶٘۶ :0 لوگوں کی ٹن الاقو ای ز روند 


_.ے.ے. ہے تتسد | طاقيِائسد ____ 








25.00-27.49 8 0 


27.500-20- 9 


0 اس 


موا درج 1 30.00-34-99 00-9 ہے ہے 
A 7٩350-34. 34.99‏ 


35.00-37.49 SS US ۳'۰ 
S1 5U 0> 


>40.00 > 40.00 111 gl 


اغ جا یکت 1995ءا ی کت م 2000 اورا یکت م 2004 ے ماخوز 





انسای ماحولیات اورعلوم خاتدان داری 

جسماپی وزن کے اشا ر ےک تد ر ی (عں 1ھ ۷) ۶ے ہیں موی اوردونوںعنفوں (مردہعورت )کے ل جیساں 

مون ہیں کین جیذیائی سی اورقای عوائ لکی جفیاد رط فآ باو ہیں میس ان تہ روں می تھوڑ افر ق کی کن ہے کل ف نعلوں کے 

وگو ںی تین سے ا چتا ےک وکیرنسلوں کے متقا بے ایشیا لوگو ںکو وم لوگ ںکی 11/11 کے لحاظط سے ز یادہ خطرہ ان ر ہتا 

ے۔ ای لیے عا ی کت م نے در بالا زمرو ومز یذ بی زھروں می شی مک رن ےکی رورسو کی ( جی اک در پلا رولا 
ےتسر ےکا م میس وکسا گیا سے )۔ 


اساتذہ کے لیے ھدایات: طلبا کو بھتر طور پر سمجھانے کے لیے اساتذہ حود بھی اس تصور سے واقف ھوں(براہ کرم اس 


باب دوے آخحر میں اسائدہ سے متعلق ھدایات کا مطالعه کیجے۔) 


پت کرت اورمطو جسما ی ون برق ار رک کے لیے ء ما“ کت لف لوگوں اورافراد کے لے درخ ذ مل سفارشات 
گیا ہیں ۔ان سفارشات پش لک ےو انا یکا نو ازن اورححت مندروزن حاصس لکیا جا تا ے۔ 


کت لور ول د ہے وای قز ا ےن کے اوزمت کے 
کے 
330 پچلوں اور رلو ںک اتتا ل زرم کے _ 
پھلبوں خا بہت انار اودگ یی داریمنو و ں(ک† ں ۸۱( کااستتعمال بڑھا ہے _ 
توا ی کے استعمال او رانا بی کے ل وازن رکے_ 
آلو ڑ ین ملانمک استعال کے _ 
خوب پال چ 


مت کے 


۰ 7 ط ےر : o0‏ 7 2 
--۔ بہت زیادہج لی رون( لا ڈیل رون کن اور براٹوں کی دغر اتال نی ی مول خزا 7 
) گے پکوڑے اور یاں ءدانے دارمیو ےاو رو ے ) وقیرہاستعا ل کے _ 


کے ےت ات ریم ہا یں )او رمصنوی 2 یں rans fS)‏ (وا ى )کا اتمال 
0 

(Processed foods) بہت ز یاد مک( سو ڑم ) کیا اسم لني ےا کاڈ ر لیکو یھی ہو ما س طور رتارف زا میں‎ e 
غا دیز ا پ ,پڈنیییکٹہ ا چاراد پا پڑدفیرہ۔‎ 

- کو غ ذال یا سلاد ینک مت ٹج ے۔ 


مٹھائیوںء کیٹ او رنھ ےش ر وإ ت (1>9 730 ۴۲ 5) زی وہ اتال ہے _ 





کت او رس لای 
15.3 ندری (Fitness)‏ 


صحت کے لیے صرف مناسب او رمتو ازن فزا ںہ ی یں بللہ جسالی ری اورت ور کی ضروری ے۔ تم ا ب111 کی 
اکا ی: 1ص 1س خو وکو :لو بلوح٥تء‏ کے ت دری سے 24 ج ال ای وجرن لون 
(Adhd)‏ کے۶ انے ےت درق برع رکوز ہوگی مر یڈ صن کے اتم میس یتب یلیاں رونم ہو بی ہیں ان تب ییوں 
کے نیج میس ہے ورتب یی بھی ہوثی ہیں جیے صلاحتوں اوس مکی فعالیت می ھی 
تع وق اور زندگی کا یک خا می روپ با رن کے لے ورزش اورجسماپی حت بے انا ضرو ری ہیں ۔ با تقاعدہ ورز سے 
اک یار پان تخ ری موان ہیں اوداا سط رج زات کیلور یں کے جج لی مھ تید بل ہو جان ‏ کاامکا نگم ہوجاناے۔ با قاعدد درز سے 
انبا تن د رسا کے ھجو رکب جا عدہ ورز لک تے ہیں انی ایک عافی کا ا ماس ر بتاے او رای ں بہت ین کی ے۔ ورزنل 
سے ول اورپھیرزۓبھی واوو شور ےکا مک کے ہیں ج کی می گے دران خوان اور بھی ہج ر ہتا سے ۔ مغ می سکم اکم ین 
ا20 من ٹک ورزش بہت مفید سے ۔تھوڑےجمررسیدولوگو ں لوی با قاع ہ وزز کر فی چا ہے ۔اس لف بنا ر یں کے مو نا بے 
۶۰۰۲ھ کور وکا اورقا بو ین رکھا الما ے۔نوجوانوں اور پالخو ںکوحفظ ا نزم کےطور حت کے اصولوں ل 
کر ناچا تاک بعد بی ان پیا ر لوں سے بیاجا گے۔ 331 
ا لے (Benefits of exercise in adulthood)‏ 
(i)‏ ورای اور چاری: ورل E‏ رکب (Body composition)‏ نی ال 0 ے ا کالہ 
(Metabolism)‏ اورول اور کیم ول کی کت فیک رک ےء اورا ں طرں شر یراو ر موز ی یار لو ںکا خط :کم ہوجاتا 
ہے۔ورزشل ے قوت برواشت +حضلات کے وزان اورطا قت :ق اور کیک بین مر یی ے اورا طط رح موز ور یم ونی 
ے۔ ورش سے عام بہار یو ںکی روک تام اوران کے علا بیس دوق ہے ۔ بھی د یکا گیا س ےک ام کی بہار یں جن نکا 
ملا مشکل ہوح ےا اشرد (Depression)‏ ءے خ ال «Insomnia)‏ رطلاان yz‏ (13ة7ء۵010۲)ء 
laê sl Constipation)‏ ییہوں س (Cognitive impairmen)‏ ۶ ار ٹم ع کے 
سات پیړا موی ہیں ورل ےک موہای ہیں- 
ا قاع ری کے ات درز لکرنے سے پل تی ا بھی مال ہوتے ہیں خا : 
٭ درز سے معرور یک159 سا لکتک مو کرنے میس روق ے۔ جولوک پالئل ورز نی ںکرتے ووی ج بکٹھوڑیی 
ورز رو کرو کے میں نو ا نکونما طرخ واوو اہر ضر ور کل ہو کے ہیں _ 
م کے کے ےل (Lower body exercises) ss‏ باع پر ازن مث ںی 
e‏ جولو کٹ رالوزن یا مو کے ہیں ا نلووز ن کنا نے بیس برد 








انسای ماحولیات اورعلوم خاتدان داری 
٭ ورای سے مرکا مطلو روزن برت ر ارر گے میس رق ے۔ 
٠‏ ان سے ہل شک ری اور یل یر یش رقا بو رک میں مہ ے۔ 
٠‏ وا ہے یں یی مع رای کات (Bone mineral density)‏ 7 ار ر کے ئ6 7 2 ہے 
ما ور ےبڈ ےلوگوں ہیں پٹ یلو ٹۓ اورمحزور یکا خط رکم ہوجاتا سے ۔ 
٭ باز وو ں اورٹاگگو ںکی خلا تی طافت بڑھانے میس روق ے(چتدا ہک شن سے مما ے زم میں اعضا کی طاقت میس 


اضاف وچا ے)۔ 


ورزشو لکن ن زمرول ای مکی جا کا نے 


® سا u‏ بیال کر نے وال را رو بک (Aerobic)‏ ورزنل 


Js (Resistance) J جم لم فشت بڑھانے وای مرا‎ e 


٭ٛ کک میں نو ازن اور کیک بڑھانے وای (11117 مان 71) ورز 
ان ئائزشل کن ا رکوڈ یل کے نا نے تار کے ساتھ ہیا نک گیا ے۔ 


وش مک ری 
0ت TT‏ وال /ا ویک میس و ے ا 
سائکیک ‏ ت کی ت بال لوس اس درشا ہیں 


۰٠۱۷۷۷۷۷۷۷۶۷ 
وحلیلناء خلا پا ز یکا تا اورم کے لیے بنا سے کے صو ںآ لات‎ 
"ھ۶‎ 

ازن کیک بڑھانے والی ورز می سس مکا چھیلا ناءڈ عیاا سچھوڑ ناء 
مکنا کے ارگ اورسڑرجیوں پر چڑعناشال ے۔ 


ان قوت برداشت پیا موی سے جن وق یس کر یآ کی سے 
و تقالو کر نے میں براق ے_ ول اور یڈ وں کے 
ٹا میس ہت رین ے بل شور قاو می رک ےج وور ہوا 
ہے نین میں بتر یآکی ےا یکیفیات شت رک ے۔ 
چٹ رشو ںی افا کان ی ورش ن مر روز 30 من ٹف کی 
الیک ورز سے سد حا رنظ رآ کے ان ھ0 ورز کو موز 
د نے در ۶۲ ۹ 9ھ" 
ان سے حا تک طافنت اور لوں وز (1۸85) ٹین 
اضاہ ہوتا .و کے ھٹا ہو نے میں آت سے او رم کی 
بناوٹ میں مرا رآ تا ےد 
ان سے عضاات اور جوڑو ںکو سا ی سے ہ رطر ح کی کت 
کے میں دوق سے ۔انع ےم یکن کی کم ہوئی سے۔ 
چوڑوں بیس گی فی ے۔تؤازن» لیک اور رک کر ےکی 
امیت بر ر اررق ے۔ 





مت اور سی 





_ ر یاشم )جا ئے اوروہاں کے مر یز او رش کر نے والوں ےا ورزشوں کے فو اک علوم سے‎ Ty 





(ii)‏ ون نل کت وس :جسن کت از کے اود 8 ات وس ی کے لے کک ور کے فاا ے عند مو نے کے 
ای شور موجود ہیں اوراس کے پار ے بیس واقفی تجھی بے دی ے۔ام بی کی ڈوک وور کے اتس وانوں نے 
یادیک اضر دی (Depression)‏ کے مم ریو ںکا مطال یکا اور اک کے میس ٹین پار30 من ٹف کک ور سک ران 
یس سے 60ن صد اوگوں نے بی دوا کے افسردکی پر قابو پالیا۔ ایک اور شین سے معلوم ہوا س ےکآ ھآ کے من کی 
قر (Work outs‏ م زی نیشن اور شض کوک کر نے میں ردک ر ے او حت من رل وگوں س یار یں ے 
قاب کر ےکی طا اک اٹم ے ہہت سے لوکوں نے چیو سکیا ےک ورش سے اعد یش اضافہ ہوتا ے اورا کن 
اور تا کم ہوتے ہیں ینس سے شان صحت وسلائتی بیس رداق سے اس رح رکو تم لکا اس پی راک ن ےکی 
ری تر اردے گت ہی ںکیو ںک ورڑش جم ایی اور ڈانی بعر یوں سے بای ے۔ 

ا نکا انا ےک ورز لواپ مز اھ ینای کے ا راو روک د ینا سے ۔اس کے بخلاف ورڈ سے لطف اندوز مو ےکی 
ضرورت ہے شرو یس ورزشل ے جودرد یا ےکی ی سوں ہو ے وورفتۃ رف فا کب وہای ے۔ ہندوستزالن میس لوک اوروصیان 
کا اتال ای کت وہل تی ما کر نے کے کیا جا تاذ ہا ہے لوک کے سفوں ےئم میں کیک پیدا مون سے .خی سے 
معلوم ہوا ےک لوگ ےو یاک اور پا ی بل ہر یکی بہار یوں می بھی فا کد و ہوتاے۔ 

7 2 دوران اور ور 2 عر دا نے بج K(Substances)ysl‏ ا۶ا (ır‏ یں اڈ ونان 
(Endorphins)‏ کا جانا (Pain killer) a a‏ ادے ٢ں‏ اوران خی او رلا ی 2 
احا ات میں اضاثہہوتا سے۔آ کا رز زت ری ماس طور برش ری علاقول اور بڑے بڑےشہروں یں ء ہابت نز رشا ر اور بہت ا1 
پی راک نے دالا سے ۔ ای لیے می بات ہت ای ام ےک ہش ای وای اورجساٹی صحتکا ما خیا لک کے _ 





4 ا یک سے (What is wellness?)‏ 
سلاأتیجم پور یروعافیت ( ۷711-0-12 )کی عالت ہے۔ ا سک مطلب زندگی کے تام پپلو وس میں اواز ن اور م7 کی ےل 








اسای با حولیات اورعلوم نا نران داری 
رن سے لجسا نی سای جذ بای ہی ؛روعانی اور با لیاق کح کی کیک جائی سے حا کی جاک ہے۔تسلامتی مرک رم 
کوششوں اورا صا ی ند ییروں یط رٹل ےکک تنص رکا مک رن ےکی زیادہ سے زیاد صلاحیت پی راکنا ہے ایک نا تصصورے 
جرحت وعافیت ا لکرنے می ںآساخیاں پی راک نے بزو رو یتاے۔ صو رانا نکی قو تو ںکوممائل مضرور یات اکرو ر لوں ر 
مرکو کر نے کے جا سے ال کرحت کے لے وا یک حیشیت ےاستعا لکمرنے بز ورو ینا ے لا یکوف روغ دی ےکا مطلب یما ری 
سے مایا ڈاکٹروں اوردوا ول باصا ر ے چات پاناے۔ 


ہل ایک - 9 کرحت کے ل U‏ ردک / (How does the wellness approach help)‏ 
سلائقیء پیا ریا ہم ڈرو رک ےکی اودر ٹچ یدگ یکو مک ر کے زر کے معیا ری ں “بتر ی لاف ہے یران شت اناف تو نو لکوف روغ د ہین 


کے بھی بت اہم ے جنمواو رش وفماءہ مآ گی او رتیروعافی تک یڑ صا واد سے یں مرو گی ہیں ۔ 
ہا انی س۰ ر 92 کارییش اون ضرورت بر ےک فردا نی زت کی کے میا رک مرن ےکی ےدار ی خووقو لکمرے۔ کٹ مند 
مز فزنرگی اپناننے کے اہ ہا شعو رل ےش روغ مون ے ححت مندرط رز زندکی بی عافیت اور سوو یکاضا کے ے۔ 





اتی کے باع طا کا رکو ہے و یی شکل میں جن کی گیا ہے یشک ای کت مندط رز زنر کے تام پپہلوؤں یا نای 


واتروں ووا 7 ار ٤ے۔‏ 





:1 صحتمندطرززندگی کلف پپلو 


کت اورسلای 
سلائت یک وین ءا سے کل میس لانے اورف روغ دینے کے لیے رہنما اصول تیا رک ےکی کو یں شین کا ایک ابع موضوع بی 
ہیں لف مطالعوں سے بنا چلا ےک سلامتی اورخروعافیت کے لیاظط سے جولوگ اعلا در سے کے ہو کے ہیں ان میس در فلل 
خصوصیات شنرک ہو ہیں۔ 
۰ زی اد لشت و رورم صد تاحاس 
یز ےداری اور جاب و یکا ز بروست احماس 
۵ ایز 
۰ دوسروں کے رمت ری 
® اح لک اترام 
٭. جسسمانی ور بر د ریت اود جا کت من رط رز ند 
٭ ۳۷ نے ن کلت ھا 
٭ٛ زک خجوں کا کیک مو حر 
٭. سمل کت رک امیت 
٠‏ عحب تر نے اور پرو ر کر نے یا صلاحت 
۰ مور اظہارکی ابلیت 


(Dimensions of wellness) ہا ات یکاجمات‎ 


لای رٹل ر ز نی کم علق یر ت زا اخکام ءناندان اور ووستوں کے سخ وت مرا روالیاء پیراوارگی 
صلا حیت اورا ےکا م سے سن ہونے سے ے۔ 

> ن کے ساتھ با کی اقراں کر بنا اوران کے سا تجھ ا‎ J1:(Social Aspect) ہل‎ Je 
ا ینا ن تش سرت افزا او مہو تعلقات استوا رکو ابیت دئی جا ے .مکی سات ال اما سکوفر و دی ےک ہم صرف‎ 
SALL ا ےک سے کے بھائے لوگوں ای فلا ووو کے لی ےکا مرکم ہیں۔ ال کا بذیادکی اصول بر ےکر دورول‎ 
حعاات کل ر سے کےا سے دوسروں اورا سے ماحول سے اتماداو مآ کی کے مات ر ہنا ہت ے ۔‎ 

جسن ¥ J 1:(Physical Aspect)‏ ¥ مطلب 7 الیے رز زندگ یک پاش ور ااب سے جومناسب جسمالپی 
ری متوازن فاو رای ہشن درتی قل ہیں ےکر لورج سما کت وعافیت حاص لکرنے اوراسے برق رار ر کے میں رو 
خی ے۔ ایب صحت مندط رز زت رک اخیارکرناء جو ر کے موجودہ نے اور نے وانے دلوں یں کت اور زت ر یکا معیار بر ر کے میں 
ردک رہوگ رمال او ربل دوفوں میں خوش وار بنادے بہت اہم ہے۔ 








انسای ماحولیات اورعلوم خاتدان داری 


ی ہار 6J :(Intellectual Aspect)‏ قز 7 اتی اورپینی مکرمیوں سے ے۔ ایک فعال ذ ین وی 
اتی کے لیے بببت ام وتا ہے۔ ۓ خیالات کے لیے ذ ہ کا کھلا ر ہا تیر ی نمور نیقی صلاحیت او رس اور مہا رتڑں ر 
عبورحاص٥‏ کر ےک یآ ادگ ڈینی سلائت یکی نیا د مس ہیں ۔ ایک ایس ج وای طور ہکرت مند ہوا ی معلومات وع تکرنے کے لیے 
تتام دست یاب وسات کا استعا لکرتا ے اور وروگو ںکی محاونت سے اپ مہارتو ںکوفروغ دیتا سے مہ رکا رک ردگی ء ما مل 
کر ےکی مت رصلاحیت+ز ادم اورزندگی سک میا پی کے موا ٹن ا کے پوو اتر یں ۔ 

پیش وراد Aspe c(4‏ 00831081 0): مخ وران پلوچ تن 2 009-3 نی سکوکا مکرنے اور 
کام کے ذریجےف روغ انے سے ال موق سے۔ا شف یکا کا م کے بار ےش ی کے ریو ہکا مکی جہت ء متقاصداور 
کم بای کے احا سے ہوتا سے زندگی س انی ینان ادرف روغ حا لک نے کے کا م کے ف ر یج ذ ای ینا نک حصول 
ضروری ہے۔اگ ہآ KI Employers‏ رکنو ںکیکححت٠‏ عافیت اور پیرادارگی صلاحیت ٹل بتر کی لان اوق انیس تو اس 
ےکا مکی جک بر اتی کے باحو لکوف روغ متا سے۔ 

ب۵ %4 :(Emotional Aspect)‏ مز ال پہا وک الق الات ے ا اج اجاعات کے 
ےکا وا فک سے اور دا کنا لیاق بت اہے ۔اس مس یہ بات بھی شال س ےکوی ی اپنے اور مدکی کے بارے 
یکس م کک شبت اور ہر جو اناز بی سو چا ےا میس (شبت اوی وولوں )این جذ با تکو بر تن اورا کا انارک ےکی 
0201 وہ تنا ےکس طرں منقابل رکا ے اور وہ ای ورو وکا شی تفیقت پیٹ ری سے انداز کسان سے جن بای 
سلا اتیل وگو ںکواےۓ تنام جز با تکو ہا نے نہ بر نے اورا طا رو ےکا مو و بت سے۔ نما طور ن باوں کیپ کے بعرو ل کی 
ھار ہیں ینعی بہار یوں کے اشرات ای کت کی پت ہیں ۔ 

تر E‏ باش اندازا ہے ہے چ امت ےکی ہسردردہ و لکی یہار اورشای کیم بھی 
سبب ہوسا ے تنا سے لو رک طرح چات یں پا چاستی دال تہ ےش رور جانا جا کنا ےک تم تا کا مق بلرکس طر حک رب ( ای 
ا بک کل ملا حظہ عن )کت کف رو ک یکوششوں ے مو یک وعافیت میں شبت سدحارآ کا ے_ 

روعا ٰ بہار 6J 1:(Spiritual Aspect)‏ لق انان نرگ بل تما تر انسالی وجود کے نمی اور فص یکن کی ستتل 
کنششوں سے ے عام طور ب روما شی تی تان کہ ون کت اور زندگی کے خر معیار سے وتا سے۔ اس سےجسمالی کت اورٹی 
معاملا تھی متا ہو کے ہیں ۔روھا خی جسما می کر ے تلق ہت سے مسائل سے مالک نے می ںبھی ری ے۔ 

ماحولا ی پہلو L:(Environmental Aspect)‏ لی لوک بطق اناو اور ما حورل ورم نع تھا کل اوران 
کے ہا بھی انار سے سے۔ ہھاری انفرادکی قرو عافیت میس با حول کے اپ مکرداراور ہا حو لکومتا کر نے وای تلام انسالی رگ رمیوں کے 
بارے میں واثڈیت بہت رو ری ے۔ ایی تی Environmental degradation)‏ )ورال 7 0 ہوئی 
تا ول نے فک ری وسا یکی وت ا یکوخطرے میں ڈال دبا ے جس کے نج میس ایی مشکلات یی لآ ری ہیں جوانساٹی زندگی ے 


کت او رسلا ی 
معیار ی۲ لگراوٹکاسبب من رای چں ۔ 
ای با nc Aspect)‏ :ای باو حن پاش حور زیم ل کر نے اوراس بات کے سیت سے ےکم مال ی ول 
کا ینو ست بیت سر ما یکا ری او رشبل کے لیے ا نکی بندی یک یبجھ بوچ کے سات ھکر تے ہیں۔ لے یی کی سارح یس( جہاں 
روے سے ین و بڑے پانے پر وتا ے )کت و مایت کے حصول کے ل ےکائی مالی وسائ لکی ضرورت موی ل 
کوکڑی حم کر ی موی سے اور تہ صرف چو i J™(Micro-leveDÃk,‏ پر بک سۓے ¢ 
61 0۷87۰0-16۷) ا گی لر ق اورقو می جوں کی کان مالی وسات حاص لکرنے کے لیے پیرادار یہت پہ بات لوجہ 


ےک ضرورت ہو ی کے 


(Stress and Coping With Stress) 4E KADE 15.5 


ارک روزم رئ0) یس تناک اگنر سےاو2 ری ی اور پشر ان دی یں ای کے شبت او ری دونوں پہلو ہو سکت جل ۔ پگ 
ابت رکا رکرو اور زیادہ با صلا د ہون ےک یریک اورت انی فرت کر ے ہیں نا2 کا اث شت بون کارگر تنا با الوسر 
(Eustress)‏ کہا جاتا سے اور اگ دپا و کا اچ اڈ اورک ا ہنی (Distress is‏ کے 
ہیں کوک یق در ج ذیل مرک ری کے فر ےا ےتا کاانداز ہکا ے۔ 


اسآ پ سے در ذ یل سوالات تج : 

٭١‏ کاک ڑخ وو ےا ڑا اشن میس بتلا اوراضر وشو ںکرتا رک لٴ ہوں؟ 

6 رت E‏ کر یں ہوئی ے؟ 

٭. کیا بہت زیا دورمن در تارق موں اورا یک رمن ری کے بب تھا 6 شکارہوجا تار چان ہوں اورا نیس اجار انی ؟ 

۳ میں کا رال می ے‎ )0 ver burdened) بن‎ Js! 8۹ء)اور ہت‎ up) ا ااا‎ ٠ 
ایک یازیادوسوالوں کے جواب انات میس میں ٹ2 اس بات کا امکان ےک ہآ پ نفا یس ہیں لویل مدکی تاو( انا دبا )روقص ان‎ 
ہنی اتا ے اوراس سے بای بل ہر یشرب موٹاباءد لکادورہرقوت عدرافع تل اورک ے۔‎ 


پرانسان چا ےکیھوٹا ہو ہا ڑا مرد مو یا رت ءامی ہو با خر یب کت مند مو باک تک غ رال یکا شکارء تنا سے متا ہک نے سے 
متعلق معلومات ے فا نرہ حاص لکرسکا سے اورا ی سای اور زت گی کے معیا رکوہ رک رکا ے تتا سے متقا ہک نے کے شتف 
ر لے ہیں شی لکل 2 میس دکھا گیا ہے۔ ایک یاز یادوط لت استعا لک ےکا فیصلہفردکی ابی پت دکامعامطل ے۔ 








انمالی ما حولیات اورعلوم نما نران داری 








دوستوں رک کے لوگوں 


ا 


338 کل :تا و ے مت ابل نے کے ہا نے 
تی ملاع سےمعلوم ہوا ےک جولوک خوراپا یل رکھت ہیں اورا ےر ززندگی اوررولو کیج ترحیب بنا لے ہیں وہ 
زیاد وکت مندراورزیادہ پیرادارکی صلاحیت کے ال ہوتے ہیں متام ےکم غیرحاضرہوتے ہیں اورٹھی ای اوک کی ا نکوکم ضرورت 
پا سے ایی کت کےفروغ اور نکی کر مما رس مرف ی کر داشگ ھی کا فی یں با اس کے لیے ودای اسل 
گمہداش تک ضروری ے۔ 





کت او رس لای 

0ت انس اس چ یی کزاکرالوزن لوگوں کے لیے ٹا 2وک اورول گی بہار لوں کےزیادہ 
خطرے وانے ایی وگو ںکا تتا سب ای کرت مکی موجودہ اتا زی حد( 0/ج 51 2) ےگ 1/1 بھی ا7 خاصا 
ہے بل ھی مشاہرے می ںآ ۓ ہو ے خطرے ےتا اتی زی م ٥‏ / ع 22k‏ ے 10/ج 251 کک وکن ے اور 
زيا 1kg/n2)z(26kg/ 12) tn‏ 3کک ہوک ے۔ ا سکن ll‏ کت 
شی مکی وج دہ 11 اتیازی عدود(جدول 1 )کی ٹین الاقوای زمرہ برک برق رارق چا ےگ ن32.5,27.5,23 
اد5 37 ٥2‏ /عk‏ وای اتیازی رودا ۶وا یکت اند امات کے لیے بطور اراتس کے اضافہکردیا جانا جا ہیے۔اس لے 
فاش کی کو تیا کے تنا کو ںکوچا س ےکہدہ ٹن الاقوا ی موا ز نے ںآ ساف پیر اک نے کے کش رر پورگ کے مقصد سے 
kg/m‏ 18.5,23.25,27.5,30,32.5) اور پگ ھآبادیوں kg/ m2‏ 40 
اور 5. 685,37 اتا لک رب ۔ا ساس عافیت کے برق ر ار ر کے کے پار ے میں ای ہاب می لسن بویت کے دوران ابی 
حم تک ایت اور احا خافیت رار ہ کین ےط ربقوں کے بار کے ہیں ماسب معلو مات فرام کی بی ۔آ پ اس بات سے 
انا یکم می کک یھی باغ فر کے کی ماب ای وسا ل۴ ہون صحت دعا تکا ایک رو رک حص سے کک بصصرف پیہہونا 
بک یکاٹیکیں ے۔ یکا استعمال اوراس کے استعا لک صو ہبتر یکی اس و سیل نے استتفادہ کے لیے مادک طور پا ہسے۔ یہ 
تام مسمائل ا کے باب مالی اطا م اورمنص وب بن ری( ند٥1٣ Management and‏ لمت ص3ت[/٣)ٹز/‏ 
CE‏ 


کلی ری ا صطلا عات اوران کے ی 


سلاٹتی :Wellness)‏ ق یجان حت جن بای ایکا م۔خاندان کے اف راد روستوں اورا یول کے سا تج رت منر 


رشتقولء پیړاوا ری صلا یت او رکا ماو رکا مرن ےکی ہے علق ینان احا کے ے۔ 


اتیازی عدود: (٤صذہم‏ گگہ-اسں): وہ اتزار جووزن پا بل کولاسٹرال یا بل ڑکولوز ویر وک مول حو ںکی ری کو ظا رکرکی 
ہں۔کم ےکم يے اورزیادہ سے زیادہ اورک Abnormal‏ سے۔ بہالفاظط ویر ایی قزر ہی خر مول 


oi 1 )اکرو‎ (Cut of مول ت رروں ا‎ e 


۲رز 1 رراشت ‘(Glucose tolerance)‏ ا :7 مزا سے مقر دار کے گل وکوز 71 اکر مقر ری لٹ کے کوان ۸ 
کت کے نی ںیم کے روک لکی اہایت ۔ انسو یش نکلوکوزکو ٹم کے نلبوں میں وال مو نے میس مر وکر کی ے اورا ی طرح خون می ووز 
کی کم وچا ےن لوکوں میں ذ امش سکارجان ہوتا سے یا وہای پھار یکا شکار مو کے ہیں ان می سکلوکو زکی برداشت بتکم 


کے 
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۲ سوالات برا ےلظرخا لی 


1 


-3 


در ذ لگ میانات کے بارے میں با ےک قلطم ما 
1۔ آآ پک ان طور نیال ہو ےک صرف اک ونت ضرورت ے ج بآ پکووز ھٹا نا ہو_ 

ر 
2 جمان ورن کے ترد رک ےکآ پ کم کب رہوںءآپ کے پا تحص وی از وسامان او رخ ونس یراس ہو۔ 


رار 
رار 


(Substances) Ios (Endorphins) iis sil _4‏ ہیں ہج نکی وج سے انان افردہ 


3 ۔ روزا 30 م ٹک ورش کلخ دسق ےل یں ہکن _ 


_ےlgs‎ (Depressed) 
رار‎ 
تین‎ 
_ معلوم کے‎ B 111) (ھ )ا کے اور دولا اراد( ن می ایک جوا او رای کک رر سیر ہہ‎ 
_ (طا) مر رسیر لواو کو ڑش کی ضر ور بیس نے ا کوان ای ےکر وپ مہا ح کے‎ 
کا مس مل فر ولول کے درخیان درن زل بن کی ضوافققت ا خالفت س ارک ماحث مضعق ر کے :ج یکو س‎ )( 
شع درست ہوتذ ا سکوابنی خو راک کے پارے بی پور یس مون پا ے۔‎ 
سے ددغیان فرق وا جم تھے ۔اک نے تک ات نے کارکر‎ Distress) FP (Eustress) EK: )الى‎ ( 
_ تا واو ری تا ےک یکیفی تکار ہکا رڈ تار کے‎ 
(Group projects) روپ روجیلٹ‎ 
سن وی او رسکی ایت ا ہرکر نے کے لے و لش پوس رتا ر کے ا‎ 1 
یت من اورآخز شی گے نا شتے( اھ ہSn) تیادہ ےک رگتیں مال تے۔ا بی رکرو ں کا ای کا تار ي‎ 2 
_ اورا کے پار ے میں لوکوں ے بات چمبت کے‎ 


ا کول کے لیے بروجیکٹ (Projects for School)‏ 

1۔ ورزش کےفوائرکوفروغ و سے کے لیے اسیک پیر بی ھا ے۔ 

2_ اسکول کے اسا تز والد رین اورل وگو ں کو ور اورساپئت یکی ابحیت بنانے کے للہا کے اوسر و ںکی مات کا عتا دک ہی ۔ 
3 اسول معا ی بو مححت منانے کے لے تاورسلا کے کن کا امتا م کے ۔ 


